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สปาตัว (Body Spa) 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสปาตัว คือ  คือการขัดผิวจะช่วยให้ผิวพรรณนุ่มนวล เปล่งปลั่ง อีกทั้งช่วยขจัดสารพิษที่สะสมอยู่
บนผิว ลดความตึงเครียด และคืนความสมดุลแก่ร่างกาย ส่วนผสมจากธรรมชาติจะขจัดเซลล์ผิวที่เสื่อมแล้ว
ออกไปอย่างอ่อนโยนและเพ่ิมการไหลเวียนที่จะท าให้ผิวสดชื่นและนุ่มนวลขึ้น รวมทั้งรู้ สึกเปล่งปลั่งไปทั่ว
ร่างกาย ขั้นตอนนี้จะเป็นการเตรียมความพร้อมก่อนที่ จะท าการนวดแบบอื่น มีทั้งหมด 7 ขั้นตอน 

1.การท าความสะอาดผิว        2.การอบตัว ซาวน่า           3.การขัดตัว        4.การอาบน้ าแร่ แช่น้ านม       

5.การพอกตัว                    6.การนวด                  7.การบ ารุงผิว 

 1.ขั้นตอนการท าความสะอาดผิว เพ่ือช าระล้าง ท าความสะอาดร่างกาย  ขจัดฝุ่นระออง  แบคทีเรียที่อยู่บน
ผิวหนัง 

2.ขั้นตอนการอบตัวด้วยสมุนไพร การอบสมุนไพร เป็นการช่วยล้างพิษออกทางเหงื่อ ผิวหนังของคนเราจะเป็น
ส่วนที่กว้างที่สุด ดังนั้นการขับสารพิษส่วนเกินออกทางเหงื่อจึงได้ผลดีมาก เวลาที่ร่างกายทุกส่วนเกิดความร้อน
ขึ้นพร้อมกัน มันจะท าให้เส้นเลือดที่ผิวหนังขยายตัว เลือดก็จะพรั่งพรูกันขึ้นมาท่ีผิวหนังเป็นจ านวนมาก พาเอา
สารเคมีส่วนเกิน เช่น โซเดียม โปตัสเซียม หรือสารอ่ืน ๆ ที่เรารับเข้าไปเกินความต้องการนั้น ถูกหลั่งออกมา
กับเหงื่อและในเวลาเดียวกันนั้น "การอบสมุนไพร" นอกจากจะล้างพิษออกไปแล้ว เลือดที่มาเลี้ยงที่ผิวหนังมาก
ขึ้น ยังช่วยน าพาสารอาหารที่ดี ๆ มาให้ผิวหนัง ผิวหนังจึงสวยขึ้นด้วย นอกจากนี้หาก "อบสมุนไพร" อย่างถูก
วิธี จะท าให้อวัยวะทุกส่วนในร่างกายแข็งแรงสดชื่นและกระปรี่กระเปร่ายิ่งขึ้น ทั้งยังบรรเทาความเมื่อยล้า 
บ าบัดความซึมเศร้าได้ดีอีกด้วย 

3.ขั้นตอนการขัดตัว scrub การขัดตัว หรือ สามารถเรียกอีกแบบได้คือ สครับผิว (scrub) ซึ่งเป็นวิธีการก าจัด
เซลล์ผิวหนังที่เสื่อมสภาพหรือส่วนที่ตายแล้ว เป็นการขจัดสารพิษของเสียต่าง ๆ ที่ตกค้างบนผิวหนังออกไป
โดยวิธีการขัด เพื่อเป็นการกระตุ้นกระบวนการผลัดเซลล์ผิว 
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Body  Spa 

ท่า Scrub  ด้านหลัง  

1.ลูบน้ าอุ่นท่ีหลัง  ( ท าให้ผิวชื้นก่อนเพื่อเตรียมการขัด ) 

2.แตะ scrub ลูบEff. เลข 8  ให้ทั่วหลัง 3ครั้ง 

3.Eff. หลัง 2 ครั้ง 

4.ฝ่ามือพัดคู่ 

5.ฝ่ามือ เลข 8 หลังด้านไกลตัวและใกล้ตัว 

6.ฝ่ามือมัดขวางหลัง 

7.ปลายนิ้ววนแนวกระดูกสันหลัง 

8.ฝ่ามือสะบัก 

9.ฝ่ามือลูบEff 

ขาด้านหลัง / แตะน ้าอุ่นลูบขาลง 

1.ฝ่ามือ Eff. ขา 

2.ฝ่ามือวนฝ่าเท้า / ฝ่ามือหนีบขัดส้นเท้า / ปลายนิ้ววนตาตุ่ม 

3.ฝ่ามือสลับน่อง / ฝ่ามือวนข้อพับเข่า / ฝ่ามือสลับต้นขาถึงสะโพก 

4.ฝ่ามือพัดคู่ขาด้านหลัง 

5.ฝ่ามือเลข 8 ขาด้านหลัง 

6.ฝ่ามือ Eff. ขาด้านหลัง  / ท าอีกขาด้าน 

ด้านหน้า  ท่า Scrub ขาด้านหน้า 

1.ลูบน้ าอุ่นท่ีขาด้านหน้าลูบลง 

2.แตะ Scrub ลูบEff. ขาด้านหน้า 

3.ประกบฝ่ามือลูบฝ่าเท้า / หลังเท้า   ( ลักษณะพนมมือเข้าหาด้านใน ) 

4.นิ้วถูร่องนิ้วเท้า  ( ใช้นิ้วชี้ทั้งซ้ายและขวา สอดตามซอกนิ้วถูสลับกัน ) 

5.ปลายนิ้ววนรอบตาตุ่ม 

6.ฝ่ามือลูบสลับหน้าแข้ง / ฝ่ามือวนหัวเข่า /  ฝ่ามือลูบสลับต้นขาด้านหน้า 
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7.ฝ่ามือพัดคู่ขาด้านหน้า 

8.ฝ่ามือเลข 8 ขาด้านหน้า 

ท่าขากบ  งอขาลูกค้าแบะออก 

9.ฝ่ามือลูบขาท่อนบน 

10.ฝ่ามือพัดคู่ขาท่อนบน 

11.ฝ่ามือลูบสลับขาท่อนบนด้านใน 

เหยียดขาตรงแล้วลูบ Eff.    กลับไปท าขาอีกด้าน 

ท่า Scrub ท้อง 

1.แตะน้ าอุ่นที่ท้อง 

2.แตะ Scrub ฝ่ามือลูบ Eff. ท้อง 

3.ฝ่ามือวนท้อง 

4.ฝ่ามือเลข 8 ท้อง 

5.ฝ่ามือEff. ท้อง 

ท่า Scrub แขน 

1.ลูบน้ าอุ่นท่ีแขน 

2.ฝ่ามือลูบ Eff. แขนด้านนอก 

3.ฝ่ามือลูบแขนด้านใน /  ฝ่ามือวนรักแร้  / ฝ่ามือลูบแขนท่อนบนด้านใน / ฝ่ามือวนข้อพับแขน / ฝ่ามือวน
แขนท่อนล่าง 

4.ฝ่ามือลูบแขนท่อนบนด้านนอก / ต้นแขนด้านนอก / ฝ่ามือวนศอกด้านนอก /  ฝ่ามือวนแขนท่อนล่างด้าน
นอก 

5.ฝ่ามือวนฝ่ามือลูกค้า  

6.ใช้นิ้วขัดหลังมือลูกค้า / ขัดตามนิ้ว / ขัดตามฝ่ามือนิ้วด้านใน 

7.ฝ่ามือลูบ Eff. แขน 

ไปท าแขนอีกด้าน 

ท่า Scrub เนินอก และหน้าอก 
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1.ลูบน้ าที่เนินอก  ( ส าหรับขัดบริเวณหน้าอกแต้น้ าลูบทรวงอกทั้งสองข้าง ) 

2.แตะ Scrub ลูบเนินอก  

- (ส าหรับขัดบริเวณหน้าอก ใช้ฝ่ามือวนรอบทรวงอกท้ังสองข้างวนขึ้น พร้อมกันทั้งสองข้าง) 

- (ส าหรับขัดบริเวณหน้าอก ใช้ฝ่ามือวนรอบทรวงอก วนทีละข้างลูบสลับขึ้น ) 

3.ใช้ปลายนิ้ววนสปริงเนินอกไปยังไหล่ 

4.ใช้ป้ามือวนหัวมุมไหล่ 

5.ฝ่ามือลูบ Eff. เนินอก 

ท่าScrub นั่ง  

1.ปลายนิ้ววนคอขึ้นไปยังท้ายทอย 

2.พนมมือบริเวณหลังไปยังคอแยกมือออกลูบคอลงไหล่ 

เช็ดเท้าลูกค้าก่อนไปอาบน้ า 

ท่าพอกบ้ารุง Mask 

ท่านั่ง 

1. เริ่มพอกบริเวณหลังลูบขึ้นทั่วหลัง 

2.ตั้งเข่าลูกค้าขึ้นลูบ Mask ด้านใน และล่าง  

ให้ลูกค้านอนลง 

3.ลูบ Mask ขาด้านหน้า   ท าขาท้ังสองด้าน 

4.ทาMask ที่ท้อง หน้าอก   (ส าหรับพอกบริเวณหน้าอก ควรทาขึ้นเข้าหาด้านใน ) 

5.ทา Mask แขนทั้งสองด้าน 

ห่อด้วย Plastic  wrap 

ท่าตะแคง 

1.ให้ลูกค้านอนตะแคงด้านใดด้านหนึ่งพอกบ ารุงบริเวณด้านหลังทั้งหมด 

2.ให้ลูกค้านอนหงายพอกบ ารุงด้านหน้าคล้ายท่านั่ง  ห่อด้วย Plastic  wrap 

หลังจากพอกควรเช็ดเท้าก่อนลูกค้าลงจากเตียงทุกครั้ง 
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Body Lift UP 

เซลลูไลท์คืออะไร 

เซลลูไลท์ (Cellulite) คือการสะสมของ  ไขมันที่เป็นของเหลวและสารพิษ ที่ติดค้างอยู่ในร่างกาย 
สะสมกัน จนเป็น ชั้นๆคลื่นๆ อยู่ในเนื้อเยื่อ ที่เชื่อมต่ออยู่ใต้ผิวหนัง เซลลูไลท์ จะเกิดขึ้นในชั้นผิวหนังของคนที่
มีการระบายน้ าเหลืองไม่มีประสิทธิภาพ ร่างกายไม่สามารถ ขับไขมัน และ ของเสียออกไปได้ จนเกิด การ
สะสมของ ไขมันที่เป็น ของเหลว และ สารพิษ เหล่านี้ และ กลายเป็นผิวเซลลูไลท์ ที่ดูน่าเกลียดใหญ่เทอะทะ
ผิวไม่เรียบคล้ายผิวส้มในที่สุดบางคนจึงเรียกผิวที่มี เซลลูไลท์ ว่า เป็นผิวส้ม 

ยังไม่มีรายงานการวิจัยที่ชัดเจนว่า อาหาร หรือ
สารใดที่ช่วยลดเซลลูไลต์ได้โดยตรง แต่เชื่อกันว่าอาหาร
การกินและแนวทางการกินที่ช่วยส่งเสริมระบบการเผา
ผลาญอาหาร การไหลเวียนเลือด และขับล้างสารพิษ
ตกค้าง มีส่วนช่วยลดการสะสมของเซลลูไลท์และไขมัน
ส่วนเกินได้ แม้มันจะเป็นวิธีการทางอ้อมในการจัดการ
กับเซลลูไลท์ แต่การกินเพ่ือมุ่งผลลัพธ์เหล่านี้ก็เป็นผลดี
กับสุขภาพ และรูปร่างทรวดทรงที่คุณห่วงใย ถ้าท าได้
ย่อมเป็นผลดีกับตัวเอง ความจริงก็คือการก าจัดเจ้าผิวส้ม
ที่มีประสิทธิภาพและให้ผลถาวรก็คือ การควบคุมอาหาร
ที่ถูกวิธี และ การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอนั้นเอง 
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บริเวณที่พบบ่อย 

ไขมันที่อยู่ใต้ผิวหนังท าให้ผิวมีลักษณะเป็นรอยบุ๋ม ขรุขระหรือเกิดรอยย่น มักเกิดขึ้นที่ต้นขา สะโพก 
ก้นและท้อง และสามารถเกิดบริเวณหน้าอก ท้องน้อย และต้นแขน ได้เช่นกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

โดยส่วนมากจะเกิดในวัยรุ่นหรือวัยผู้ใหญ่เพศหญิง เซลลูไลท์ไม่เป็นอันตราย แต่ใครหลายคนอาจ
อยากก าจัดออกไป เพ่ือภาพลักษณ์ที่ดูดีของตนเอง ซึ่งสามารถปรึกษากับแพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านผิวหนังหรือ
ศัลยแพทย์เพ่ือหาทางแก้ไขได้ 

เซลลูไลท์เกิดขึ นจากอะไร 

ปัจจุบันยังไม่ทราบสาเหตุชัดเจน 
ทางการแพทย์เชื่อว่าเกิดจากการสะสมของ
ไขมันที่มากเกินไปใต้ชั้นผิวหนังตื้น ๆ ใน
บริเวณที่เลือดไหลเวียนไม่ดี จนท าให้ผนังชั้น
หุ้มเซลล์เกิดผิวที่ขรุขระแตกลาย ดูไม่สวยงาม 
คล้ายกับผิวเปลือกส้ม ส่วนปัจจัยเสี่ยงอ่ืนที่
ส่งผลค่อนข้างมาก คือ กรรมพันธุ์ ซึ่งหากมี
สมาชิกในครอบครัวมีเซลลูไลท์ สามารถท าให้
มีโอกาสเกิดเซลลูไลท์ได้เช่นกัน โดยปัจจัยที่
ท าให้เกิดเซลลูไลท์มากหรือน้อยอาจขึ้นอยู่กับ
ปัจจัยอื่น ๆ ดังต่อไปนี้ 
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- ร่างกายมีการเผาผลาญที่ผิดปกติ ท าให้ไม่สามารถเผาผลาญไขมันใต้ผิวหนังออกจากร่างกายได้หมด 

- การรับประทานอาหารจ าพวกคาร์โบไฮเดรตที่มากเกินความจ าเป็น ท าให้ร่างกายสะสมเซลลูไลท์ 

- การออกก าลังกายไม่สม่ าเสมอ หรือขาดการออกก าลังกาย ซึ่งเป็นอีกสาเหตุของการสะสมเซลลูไลท์ เพราะ
ไขมันจะจับตัวเป็นกลุ่มก้อนและมีการขยายใหญ่ขึ้นที่ใต้ผิวหนัง ท าให้ผิวหนังตรงนั้นมีลักษณะเป็นริ้วคลื่น 

- อาหาร ได้แก่ อาหารที่อุดมไปด้วย toxin เช่นไขมัน ของทอด สุรา น้ าตาล หากรับประทานอาหารเหล่านี้
มากเกินไปจะท าให้ร่างกายไม่สามารถก าจัดออกหมดเกิดการสะสม 

- กรรมพันธุ์ 

- ดื่มน้ าน้อย 

- เซลลูไลท์มักจะพบมากในคนที่รับประทานยาคุมก าเนิด หรือหลังคลอดเนื่องจากร่างกายมีระดับฮอร์โมน
เอสโตรเจนสูง 

เซลลูไลท์ไม่ได้เกิดเฉพาะในคนที่มีน้ าหนักตัวมากเท่านั้น คนผอมที่มีน้ าหนักตัวน้อยก็สามารถมีได้
เช่นกัน และเกิดข้ึนในเพศหญิงมากกว่าเพศชาย 

โทษของเซลลูไลท์ 

- การเกิดเซลล์ลูไลท์ ส่งผลต่อการไหลเวียนของระบบ
น้ าเหลือง 

- ส่งผลต่อระบบขับของเสียในร่างกายจะเกิดความผิดปกติ 

การเกิดเซลลูไลท์ 

  เกิดจากเซลล์ไขมันบวม และการที่มีพังผืดเข้ามาหุ้มท าให้
เกิดการรวมตัวของเซลล์ไขมันเป็นกลุ่มก้อน 

• เซลล์ของไขมันบวมเนื่องจากมีการสะสมไขมันไว้ในเซลล์
เป็นปริมาณมาก 

• ผนังหลอดเลือดของเซลล์ไขมันจะรั่วท าให้มีน้ าซึมผ่านออกจากเซลล์ไขมันท าให้เกิดการคั่งของน้ า 

• การระบายของน้ าเหลืองไม่ดี 

• เซลล์ของไขมันจะจับกันเป็นกลุ่มโดยมี collagen ล้อมรอบซึ่งท าให้เลือดไหลเวียนผิดปกติ 
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• เนื้อเยื่อเกี่ยวพันจะดึงผิวหนังต าแหน่งที่ยึดกับผิวหนังท าให้ผิวหนังเป็นรอนๆคล้ายริ้วคลื่น 
ระดับความรุนแรงของปัญหาเซลลูไลท์                                                                                   
1. น้อย – มองเห็นผิวเป็นริวคลื่นเมื่อมือไปสัมผัส                                                                             
2. ปานกลาง – มองเห็นผิวเป็นริวคลื่นเมื่อยืน                                                                               
3. มาก - มองเห็นผิวเป็นริวคลื่นตลอดเวลา 

การแก้ปัญหาเซลลูไลท์สามารถท้าได้โดย 

1. ลดการบริโภคไขมันและน้ าตาล                                                                                              
2. ท าให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพันแข็งแรงขึ้น โดยการนวดเบาๆตามบริเวณท่ีมีเซลลูไลท์ และ ออกก าลังกายสม่ าเสมอ
3. ดื่มน้ าให้เพียงพอกับร่างกายต้องกาประมาณวันละ 8 แก้ว                                                               
4. การใช้วิธีดีท็อกซ์ ทั้งอบไอน้ า ซาวน่า                                                                                         
5. หันมากินอาหาร Raw Food หรือใช้วิธี Detox Liquid Diet คือดื่มแต่น้ าผักน้ าผลไม้ ซุปใส ชาสมุนไพรโดย
ไม่กินอะไรเลย เพื่อให้ร่างกายขับถ่ายของเสีย ท าให้ไขมันลดลงเซลลูไลต์จะน้อยลงไปด้วยเช่นกัน แต่ถ้าหาก
กลับมากินตามปกติเซลลูไลต์ก็จะกลับมาเหมือนเดิมด้วยเช่นกัน 

รักษาเซลลูไลท์อย่างไร  

ไม่มีวิธีการรักษาใดที่ท าให้เซลลูไลท์หายไปได้อย่าง
สิ้นเชิง แต่สามารถช่วยท าให้ผิวบริเวณที่เกิดเซลลูไลท์
ดูดีขึ้นหรืออย่างน้อยช่วยท าให้หายไปได้ชั่วคราว โดย
วิธีรักษาเซลลูไลท์ มีดังต่อไปนี้ 

ลดน ้าหนัก หากมีน้ าหนักเกินหรือเป็นโรค
อ้วน การออกก าลังกายหรือการรับประทานอาหาร
สุขภาพเพ่ือลดน้ าหนักจะช่วยท าให้ลักษณะของผิวที่
ขรุขระหรือแตกลายดูดีขึ้น แต่การลดน้ าหนักตัวไม่ได้
ช่วยท าให้เซลลูไลท์หายไปจนหมดอย่างถาวร แต่ท าให้
ผิวดูดีหรือกระชับขึ้นได้ สามารถออกก าลังกายได้ทั้ ง
แบบแอโรบิค และฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ 

ครีมเซลลูไลท์ โดยส่วนใหญ่ครีมเหล่านี้อ้าง
ว่าช่วยละลายไขมันละท าให้ผิวดูเรียบขึ้น แต่ครีมลด
เซลลูไลท์จ านวนมากมีส่วนผสมของยาอะมิโนฟิลลีน 
(Aminophylline) ซึ่งเป็นยาตามใบสั่งแพทย์ที่ใช้ในการรักษาโรคหอบหืด ยังไม่มีหลักฐานว่าครีมเหล่านี้จะมี
ประสิทธิภาพในการต่อต้านเซลลูไลท์และยังเป็นอันตรายกับผู้ใช้บางรายอีกด้วย ผลลัพธ์ที่ออกมาอาจเป็น
เพราะการบีบหรือหดตัวของหลอดเลือดและการท าให้น้ าออกจากผิว ซึ่งเป็นอันตรายส าหรับผู้ที่มีปัญหาระบบ
ไหลเวียนโลหิต และอะมิโนฟิลลีนยังสามารถท าให้เกิดอาการแพ้ได้ในบางราย 
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เลเซอร์และระบบความถี่คลื่นวิทยุ (Lasers & Radiofrequency Systems) การใช้อุปกรณ์ที่ใช้
พลังงานเลเซอร์ในการก าจัดเซลลูไลท์ด้วยการละลายไขมันใต้ชั้นผิวหนัง โดยท าลายเแผงเนื้อเยื้อในชั้นใต้
ผิวหนังและไปกระตุ้นการสร้างคอลลาเจน และเทคโนโลยีการใช้คลื่นความถี่วิทยุและแสงอินฟาเรด จะช่วยลด
ไขมันและสลายเซลลูไลท์ได้โดยอาศัยอุปกรณ์ยิงแสงไปยังชั้นไขมันเพ่ือสลายพังผืดที่กั้นชั้นไขมันและสลาย
เซลล์ไขมัน 

การดูดไขมัน (Liposuction) ศัลยแพทย์จะใช้อุปกรณ์ลักษณะเป็นท่อโลหะขนาดเล็กเป็นเส้นแทรก
เข้าไปในชั้นไขมันแล้วท าให้เซลล์ไขมันแตกออกและดูดเอาเซลล์ไขมันออกมา อย่างไรก็ตาม การดูดไขมัน
สามารถท าให้สัดส่วนของร่างกายเข้ารูปขึ้น แต่ก็ยังไม่ได้เป็นการก าจัดเซลลูไลท์ออกไปและอาจท าให้ลักษณะ
ของเซลลูไลท์ดูแย่ลงด้วย ซึ่งปัจจุบันได้มีการใช้เลเซอร์ช่วยดูดไขมัน สลายไขมันและกระชับผิวไปพร้อมกัน ซึ่ง
ท าให้มีประสิทธิภาพขึ้นในการจัดการกับเซลลูไลท์ แต่วิธีนี้ยังต้องการศึกษาและวิจัยเพ่ิมเติม 

ล้าดับท่านวด (BODY LIFT UP MASSAGE) 

1.BACK OF LEGS   

2.BACK 

3.FRONT OF LEGS  

4.ARMS  

5.ABDOMINAL  

BACKSIDE: BACK OF LEGS (LEFT/RIGHT) ท่าเตรียม: เปิดผ้า ลงผลิตภัณฑ์  

1.DEFR  

2.ALTERNATE  V. KNEADING 

3. ELBOW SCRATCHING 

4. ELBOW STROKING EFR 

5. WRINGING LOWER LEG 

6. HACKING LOWER LEG 

7. CUPPING LOWER LEG  

8. SMASHING LOWER LEG 

9. PICKING UP LOWER LEG  

10. ELBOW SCRATCHING  

11. ELBOW STROKING EFR 
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12.SHAKING SLIDE LOWER LEG 

13.PUSHING UP LOWER LEG 

14.DEFR 1 UPPER 2 

15.ALTERNATE  V. KNEADING 

16.ALTERNATE  KNUCKING 

17.ELBOW SCRATCHING 

18.ELBOW STROKING EFR 

19.WRINGING UPPER LEG 

20.HACKING UPPER LEG  

21.CUPPING UPPER LEG 

22.SMASHING UPPER LEG 

23.PICKING UP UPPER LEG 

24.POUNDING GLUTEUS MAXIMUS 

25.BEATING UPPER LEG 

26.ELBOW SCRATCHING 

27.ELBOW STROKING EFR 

30.SHAKING SLIDE UPPER LEG 

31.SQUEEZING UPPER LEG 

32.PUSHING UP UPPER LEG 

33.ELBOW SCRATCHING 

34.ELBOW STROKING EFR 

35.DEFR 

36.ท่าจบ ปิดผ้า / ย้ายไปนวดขาขวา  
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BACK ท่าเตรียม: เปิดผ้า ลงผลิตภัณฑ์ 

 1.DEFR  

2.PALM SPRING 

3.WRINGING 

4.CUPPING 

5.HACKING  

6.SMASHING  

7.PICKING UP 

8.PUSHING UP  

14.ท่าจบ ปิดผ้า / ให้ลูกค้านอนหงาย  

FRONT 

FRONT OF LEGS (LEFT/RIGHT)  

ท่าเตรียม: เปิดผ้า ลงผลิตภัณฑ์DEFR 

1.ALTERNATE V. KNEADING 

2.KNUCKING SPRING 

3.ELBOW DEFR 

4.PUSHING UP 

5.WRINGING UPPER LEG 

6.HACKING UPPER LEG 

7.CUPPING UPPER LEG 

8.SMASHING UPPER LEG 

9.PICKING UP UPPER LEG 

10.BEATING UPPER LEG 

11.SHAKING SLIDE UPPER LEG 

12.SQUEEZING UPPER LEG 
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13.PUSHING UP UPPER LEG 

14.ELBOW SCRATCHING 

15.ELBOW STROKING EFR 

16.DEFR 

17.ท่าจบ ปิดผ้าย้ายไปนวดขาขวา  

ARMS (RIGHT/LEFT) ท่าเตรียม: เปิดผ้า ลงผลิตภัณฑ์  

1.DEFR  

2.ALTERNATE STROKING 

3.WRINGING LOWER&UPPER 

4.SHAKING SLIDE INSIDE UPPER ARM 

5. WRINGING INSIDE UPPER ARM 

6.SMASHING INSIDE UPPER ARM 

7.PICKING UP INSIDE UPPER ARM 

8.SQUEEZING INSIDE UPPER ARM 

9.PUSHING UP INSIDE UPPER ARM 

10.ELBOW SCRATCHING OUTSIDE 

11.SQUEEZING OUTSIDE 

12.PUSHING UP OUTSIDE 

13.HAND MASSAGE 

14.DEFR 

15.ท่าจบ ปิดผ้า /  ย้ายไปนวดแขนซ้าย 

ABDOMINAL (STANDING RIGHT SIDE OF CLIENT) ท่าเตรียม: เปิดผ้า ลงผลิตภัณฑ์ 

1.DEFR 

2.WRINGING  

3.ROLLING  
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4.PULLING  

5.PICKING UP ( 

6.SQUEEZING  

7.PUSHING UP  

8.PALMS CIRCLE MOTION 

9.DEFR  ท่าจบ ปิดผ้า ซับน้ ามัน 

BODY LIFT UP CONCEPT and USEFULNESS:  

1.Slim up  เพียวบาง  

2.Lift up ยกกระชับ 

3.Shape up ลดส่วนที่เกิน เพ่ิมส่วนที่ขาด 

4.METABOLIC COMPONENTS เพ่ิมประสิทธิภาพในกระบวนการเผาผลาญ 

BODY LIFTS UP TACTICAL:  

1.EFFLEURAGE DEEP STROKING 

2.PETRISSAGE:KNEADING, WRINGING, KNUCKING, ROLLING, PULLING 

3.TAPOTEMENT: HACKING, CUPPING, POUNDING, BEATING, PICKING UP 

4.FRICTION: SPRING 

5.STIMURATE:STROKING, SHAKINGSLIDE, SMASHING, SCRATCHING, SQUEEZING,PUSHING 
UP 

STIMURATE TECHNICS: 

1.STROKING  คือ การใช้ส้นมือ, ท่อนแขน หรือ ข้อศอก นวดเน้น เคล้น คลายกล้ามเนื้ออย่างหนัก
แน่น 

2.SHAKING SLIDE คือ การใช้ฝ่ามือเขย่า ขยาย ขย้ าขยี้ เป็นกระตุ้นเซลล์และระบบเผาผลาญ 

3.SMASHING คือ การใช้ฝ่ามือ ตีตบกระทบผิวให้เกิดกระบวนการกระตุ้นกล้ามเนื้อให้เกิดการแตก
สลายเซลลูไลท์ในชั้นไขมัน  

4.SCRATCHING คือ การใช้ฝ่ามือ,ท่อนแขน หรือข้อศอก ถู ไถ ไส สลายเซลลูไลท์ จากความร้อนที่
เกิดจากเสียดสี 
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5.SQUEEZING คือ การใช้ฝ่ามือ, ท่อนแขน หรือ ข้อศอก รีดรวม รวบรัด เพ่ือเตรียมเนื้อเยื่อ 

6.PUSHING UP คือ การใช้ฝ่ามือ ผลักดัน ปั้นแต่งให้ได้รูป ลดส่วนที่เกิน น าไป เพ่ิมส่วนที่ขาด 

BODY LIFT UP TACTICAL MECHANICS: 

1.SHEAFING มัดคลาย คลายมัดกล้ามเนื้อ 

2.SHAKING   เขย่า ขยาย ขย้ า ขยี้ เพื่อกระตุ้นเซลล์ และเพ่ิมกระบวนการในการเผาผลาญ 

3.SHATTERING ตี แหลก แตก กระจาย กระตุ้นกล้ามเนื้อ เพ่ิมอุณหภูมิเพ่ือเข้าไปแตกเนื้อเยื่อไขมัน 

4.SHAVE OFF  ถู ไถ สลายไขมัน จากความร้อนที่เกิดจากเสียดสี 

5.SHEAVING  รีดรวม รวบรัด เนื้อเยื่อไขมันที่แตกตัวแล้วเตรียมน าไปปั้นแต่ง 

6.SHAPE UP ปลุกปั้นให้ได้รูป ลดส่วนที่เกิน น าไป เพ่ิมส่วนที่ขาด 

AFTER MASSAGE REACTIONS:  

1.ผิวแดง 

2.ผิวร้อน 

3.ผิวคัน 

4.ปวดปัสสาวะบ่อย 

5.อ่อนเพลีย มึนศีรษะ  

6.ง่วงหงาวหาวนอน 

AFTER MASSAGE SUGGESSIONS: 

1.ควรดื่มน้ าสะอาดอุณหภูมิปกติปริมาณ 1 – 2 ลิตร ต่อวัน 

2.ควรเลือกรับประทานอาหารประเภท ต้ม นึ่ง ย่าง ย า สด 

3.ควรรับประทานอาหารเย็นก่อน 18.oo นาฬิกา 

4.ควรออกก าลังเบาๆในช่วงเช้า ก่อนไปอาบน้ า 15-20 นาที 

5.ควรนอนหลับพักผ่อนเข้านอนก่อน 4 ทุ่ม 

6.ควรตื่นขึ้นมาขับถ่ายในเวลา 7 โมงเช้าของทุกวัน 

7.ควรรับประทานอาหารเช้าก่อน 8 โมงเช้าของทุกวัน 

8.ควรอาบน้ าอุณหภูมิเย็นในตอนเช้า  อาบน้ าอุณหภูมิอุ่นในตอนเย็น 



15 
 

9.ควรพักระบบย่อยอาหารในตอนบ่าย(13.00 น.– 16.00 น.) และ ในตอนดึก (18.00 น. เป็นต้นไป) 

10.ควรรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ที่หลากหลาย ให้ครบ 5 หมู่ ครบทุกม้ืออาหาร 

INTERDICTIONS AND CAUTIONS: 

1.ความดันต่ า (Low blood pressure) 

2.ความดันสูง (High blood pressure) 

3.โรคหัวใจ(Heart conditions) 

4.เลือดอุดตันหรือหลอดเลือดด าอักเสบ(Thrombosis or phlebitis) 

5.รอยแผลเป็นใหม่ๆ (Recent scar tissue) 

6.แผลฟกช้ ารุนแรง (Severe bruising) 

7.โรคเบาหวาน (Diabetes) 

8.ขณะมีประจ าเดือน(Menstruation) 

9.ตั้งครรภ์(Pregnancy) 

10.เป็นหวัดรุนแรง/มีไข้สูง (Heavy cold/fever) 

11.ผิวติดเชื้อ(Infection skin diseases) 

12.ถูกแดดเผา(Sunburn) 

13.โรคภูมิแพ้ (Allergy) 

14.หลังอาหารมื้อใหญ่ (After a heavy meal) 

15.หลังการดื่มแอลกอฮอล์ (After have some alcohol) 
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การนวดขับน ้าเหลือง(Lymphatic Drainage Reproduction) 

การนวดขับน ้าเหลือง คือการนวดแบบไม่มีน้ าหนัก แต่นวดเป็นจังหวะและเน้นไปที่ระบบไหลเวียน
น้ าเหลือง เพ่ือที่จะท าให้เกิดการล้างพิษโดยการกระตุ้นระบบไหลเวียนโลหิตและระบบไหลเวียนน้ าเหลือง 
นอกจากนี้ยังช่วยคืนความสมดุลของของเหลวในร่างกาย สารพิษและของเสียจะถูกขับออกมาตามท่อน้ าเหลือง
เป็นเหงื่อและปัสสาวะ ช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันในร่างกายท างานไดอย่างมีประสิทธิภาพ การนวดอย่างนิ่มนวลที่ 
Drain ไปตามต่อมน้ าเหลือง และท่อน้ าเหลือง เป็นการกระตุ้นการขับถ่ายของเสียท าให้ระบบภูมิคุ้มกันใน
ร่างกายท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น โดยใช้น้ ามันที่มีคุณสมบัติในการขับสารพิษให้ขับออกมาตามท่อ
น้ าเหลือง และขับสู่ออกนอกร่างกายทางเหงื่อและปัสสาวะ  

น ้าเหลือง (อังกฤษ: Lymph) คือของเหลวที่หมุนเวียนอยู่ในระบบน้ าเหลือง น้ าเหลืองเกิดขึ้นเมื่อ
สารน้ าแทรก (ของเหลวซึ่งมีอยู่ตามร่องของเนื้อเยื่อ) มารวมกันผ่านหลอดน้ าเหลืองฝอย แล้วถูกส่งต่อผ่านท่อ
น้ าเหลืองไปยังต่อมน้ าเหลืองก่อนที่ในท้ายที่สุดจะถูกผสมรวมกับเลือดที่บริเวณหลอดเลือดด าใต้กระดูกไหปลา
ร้าซ้ายหรือขวา 

องค์ประกอบของน้ าเหลืองจึงเปลี่ยนแปลงไปเรื่อยๆ ซึ่งท าให้เลือดและเซลล์ต่างๆสามารถแลกเปลี่ยน
องค์ประกอบกับสารน้ าแทรก ซึ่งมี
คุณสมบัติคล้ายกับน้ าเลือดเพียงแต่
ประกอบด้วยเซลล์เม็ดเลือดขาว 
น้ าเหลืองได้คืนโปรตีนและสารน้ า
แทรกส่วนเกินไปยังกระแสเลือด 
น้ าเหลืองอาจจับพาแบคทีเรียไปยัง
ต่ อ ม น้ า เ ห ลื อ ง เ พ่ื อ ก า จั ด 
เซลล์มะเร็งเนื้อร้ายอาจถูกจับพา
โดยน้ า เ ห ลื อ ง ได้ เ ช่ น เ ดี ย วกั น 
นอกจากนี้  น้ าเหลืองอาจจับพา
ไขมันจากทางเดินอาหารอีกด้วย 

ค้าแนะน้า : ก่อนการนวด
ควรดื่มน้ าเปล่า 1แก้ว/หลังจากนวด
ไปแล้วควรดื่มน้ ามาก ๆ อย่างน้อย 
4แก้ว เพื่อให้สารพิษต่าง ๆ ถูกขับ
ออกมาทางปัสสาวะได้ดียิ่งขึ้น 
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 ระบบน ้าเหลือง ( Lymphatic system ) 

 จากการเรียนเรื่องการย่อยอาหาร นักเรียนได้รู้จักท่อน้้าเหลืองฝอยที่อยู่ภายในวิลลัส ซึ่งท้าหน้าที่เป็น
ตัวรับไขมันมาแล้ว ในที่นี้จะกล่าวถึงรายละเอียดของน้้าเหลืองต่อไป 

 น ้าเหลือง ( Lymph ) เป็นของเหลวที่ไหลซึมออกมาจากเส้นเลือดฝอยอาบเซลล์ทั่ว ๆ ไป ใน
น้้าเหลืองมีสารต่าง ๆ ที่มีโมเลกุลเล็กเหมือนกันในน้้าเลือด ยกเว้นสารโมเลกุลใหญ่ ซึ่งไม่สามารถลอดผ่านผนัง
เส้นเลือดฝอยออกมาได้ เช่นโปรตีนส่วนใหญ่ ยกเว้นพวกอัลบูมิน ซึ่งเป็นสารโมเลกุลเล็ก ดังนั้นในน้้าเหลือง จึง
มีสารโมเลกุลเล็กชนิดต่าง ๆ น้้าตาลโมเลกุลเดี่ยว  น้้า เอนไซม์ ฮอร์โมนและเม็ดเลือดขาว ยกเว้นเม็ดเลือดแดง 
น้้าเหลืองมีท่อเฉพาะของมัน เรียกว่า ท่อน ้าเหลือง ลักษณะของท่อน้้าเหลืองจะคล้ายกับระบบเวนที่มีลิ้น
ภายในคอยกั้นไม่ให้น้้าเหลืองไหลย้อนกลับ 
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แผนภาพแสดงระบบน ้าเหลืองของคน และอวัยวะน ้าเหลืองบางชนิด 

 

แสดงโครงสร้างของต่อมน ้าเหลือง 
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แผนภาพแสดงความสัมพันธ์ระหว่างเส้นเลือดและท่อน ้าเหลือง 

ท่อน ้าเหลือง 

น้้าเหลืองจะไหลไปตามท่อน้้าเหลือง โดยอาศัย 

1. แรงดัน ท่อน้้าเหลืองขนาดเล็กมีความดันมากกว่าท่อน้้าเหลืองขนาดใหญ่ 

2. การหดตัว คลายตัวของกล้ามเนื้อ ซึ่งเป็นผนังของท่อน้้าเหลืองและกล้ามเนื้อที่อยู่รอบ ๆ  ท่อ
น้้าเหลือง ไปกดหรือคลายท่อน้้าเหลือง 

3. การหายใจเข้าท้าให้ทรวงอกขยายและลดความดัน ท้าให้ท่อน้้าเหลืองบริเวณทรวงอกขยายตัว ทิศ
ทางการไหลของน้้าเหลืองจะไหลเข้าสู่หัวใจทางเดียว โดยภายในท่อน้้าเหลืองมีลิ้นคอยกั้นการไหลกลับของ
น้้าเหลือง 

น้้าเหลืองไหลไปตามท่อน้้าเหลืองได้ช้ามาก โดยมีอัตราการไหลของน้้าเหลืองประมาณ 1.5 มิลลิลิตร
ต่อนาท ี

ท่อน้้าเหลืองแทรกอยู่ทั่วร่างกายในขนาดแตกต่างกัน บริเวณปลายสุดของท่อน้้าเหลืองเป็นท่อตัน ท่อ
ที่เล็กที่สุดของท่อน้้าเหลือง เรียกว่า ท่อน้้าเหลืองฝอย ซึ่งจะอยู่ใกล้ ๆ  กับเส้นเลือดฝอย ท่อน้้าเหลืองฝอยจะ
รวมเข้าสู่ท่อน้้าเหลืองที่มีขนาดใหญ่ข้ึน และจะเข้าสู่เส้นเลือดบริเวณเวนาคาวาก่อนเปิดเข้าสู่หัวใจห้องบนขวา 
น้้าเหลืองจะไหลเข้าสู่เลือด น้้าเหลืองนอกจากจะอาบอยู่ทั่วเซลล์เป็นตัวกลางในการแลกเปลี่ยนสารต่าง ๆ 
ระหว่างเซลล์กับเส้นเลือดฝอย ในน้้าเหลืองยังมีเม็ดเลือดขาวท้าหน้าที่สร้างแอนติบอดีต่อต้านด้วย ส้าหรับเม็ด
เลือดขาวอีกชนิดหนึ่งที่อยู่ในต่อมน้้าเหลืองท้าหน้าที่กินแบคทีเรีย และสารแปลกปลอมอ่ืน ๆ โดยวิธีฟาโกไซโท
ซิส 
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อวัยวะน ้าเหลือง ( Lymphatic organ ) 

ในระบบน้้าเหลืองนั้นอาจแตกต่างจากระบบหมุนเวียนเลือดอีกประการหนึ่งคือ ระบบน้้าเหลือ งมี
อวัยวะน ้าเหลือง (Lymphatic organ )  เป็นศูนย์กลางในการผลิตเซลล์ต่อต้านเชื้อโรคและสิ่งแปลกปลอม 
อวัยวะน้้าเหลืองประกอบด้วย ต่อมน ้าเหลือง ต่อมทอลซิล ม้าม ต่อมไทมัส และเนื อเยื่อน ้าเหลืองที่ผนัง
ล้าไส้ 

ต่อมน ้าเหลือง ( Lymph node ) มีอยู่เป็นระยะ ๆ ตลอดทางเดินของท่อน้้าเหลืองทั่วร่างกาย 
รูปร่างรี ๆ คล้ายรูปไข่ ภายในต่อมน้้าเหลืองมีเนื้อเยื่อและเม็ดเลือดขาว อวัยวะน้้าเหลืองนั้นมีขนาดใหญ่กว่า
ต่อมน้้าเหลือง อวัยวะเหล่านั้นได้แก่ ต่อมทอลซิล ม้าม ต่อมไทมัส ทั้งอวัยวะน้้าเหลืองและต่อมน้้าเหลืองท้า
หน้าที่ส้าคัญในการท้าลายเชื้อโรค และท้าลายเม็ดเลือดขาวที่หมดอายุ รวมทั้งสร้างเม็ดเลือดขาวชนิด ลิมโฟ
ไซต์ ดังนั้นหากมีเชื้อโรคผ่านเข้าไปในบริเวณใกล้ต่อมน้้าเหลืองจะพบอาการบวมหรืออักเสบของต่อมน้้าเหลือง
บริเวณนั้น เช่น ถ้าเชื้อโรคเข้าทางปาก ต่อมทอนซิลมักเกิดอาการอักเสบบวมโต ต่อมน้้าเหลืองบริเวณรักแร้ 
บวมโต หากมีเชื้อโรคเข้าทางแขนหรือทางนิ้วมือ ถ้าต่อมน้้าเหลืองที่โคนขาบวมโตหรือที่เรียกว่าไขดันบวมนั้น 
อาจมีแผลหรือเชื้อโรคเข้าทางเท้าหรือขา นอกจากนั้นต่อมน้้าเหลืองอาจโตเนื่องจากมะเร็งที่เกิดจากบริเวณ
ใกล้เคียงแพร่เข้าไปถึง รวมทั้งอาจเกิดจากการที่ต่อมน้้าเหลืองเป็นโรคเอง เช่น มะเร็งของต่อมน้้าเหลือง หรือ
วัณโรคของต่อมน้้าเหลือง ดังนั้นหากเกิดมีอาการผิดปกติของต่อมน้้าเหลืองแล้วควรปรึกาแพทย์จะได้รับการ
รักษาทันท่วงท ี

 

 

 

 

 

 

 

แสดงต่อมทอนซิลท่ีอยู่ 2 ข้างของโคนลิ น 
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แผนภาพแสดงการล้าเลียงน ้าเหลืองในระบบน ้าเหลือง 

 ต่อมทอนซิล ( Tonsil ) 

 ต่อมทอนซิลมีอยู่ 3 คู่ส้าคัญ ๆ  ในกลุ่มของต่อมน้้าเหลือง ต่อมที่ส้าคัญอยู่บริเวณรอบ ๆ หลอด
อาหารบริเวณท่ีต่อเนื่องระหว่างโพรงปากและโพรงจมูก ต่อมทอนซิลมีลิมโฟไซต์ที่ท้าลายจุลินทรีย์ที่ติดเข้ามา
กับอากาศผ่านระบบทางเดินหายใจ โดยไม่ให้เข้าสู่หลอดอาหารและกล่องเสียง เมื่อต่อมทอนซิลอักเสบบวม 
โดยเฉพาะในช่วงติดเชื้อมักมีอาการเจ็บคอร่วมอยู่ด้วย 

 ม้าม ( Spleen ) 

 ม้ามเป็นอวัยวะน้้าเหลืองที่มีขนาดใหญ่ที่สุด อยู่บริเวณใต้กะบังลมด้านซ้าย บริเวณด้านหลังกระเพาะ
อาหาร ท้าหน้าที่ป้องกัน ท้าลายเชื้อโรค และสิ่งแปลกปลอมที่ปะปนเข้าไปในระบบหมุนเวียนของเลือดพร้อม
กับสร้างแอนติบอดี นอกจากนั้นยังท้าหน้าที่ท้าลายเซลล์เม็ดเลือดแดง และเพลตเลตที่หมดอายุแล้ว หากมี
สภาพผิดปกติบางอย่าง เช่น เป็นมะเร็งเม็ดเลือด ม้ามอาจกลับไปท้าหน้าที่ผลิตเม็ดเลือดแดงเหมือนช่วงเป็น
ทารกก่อนคลอดได้อีก  

ต่อมไทมัส ( Thymus gland ) 

 ต่อมไทมัสเป็นต่อมน้้าเหลืองชนิดต่อมไร้ท่ออยู่บริเวณรอบเส้นเลือดใหญ่ของหัวใจ เนื้อเยื่อของหัวใจ 
เนื้อเยื่อของต่อมไทมัสสร้างลิมโฟไซต์ชนิดเซลล์ที เมื่อเซลล์ทีออกจากต่อมไทมัสเข้ากระแสเลือดและน้้า เหลือง
ซึ่งมีเซลล์บี หมุนเวียนไปตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท้าหน้าที่ต่อต้านเชื้อโรคหรือสิ่งแปลกปลอมที่เข้าสู่
ร่างกายรวมทั้งอวัยวะต่าง ๆ ที่ได้รับการปลูกถ่ายมาจากผู้อ่ืนด้วย 

 สรุป หน้าที่ส้าคัญของต่อมน้้าเหลืองและอวัยวะน้้าเหลือง คือท้าลายเชื้อโรคท้าลายเม็ดเลือดแดงที่
หมดอายุแล้ว เป็นแหล่งสร้างลิมโฟไซต์บางชนิด 
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ตัวอย่างล้าดับท่านวดน ้าเหลือง 
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ประโยชน์ของการนวด Lymphatic Drainage Massage อย่างต่อเนื่อง: 

1.ช่วยรักษาสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรงอย่างยั่งยืนให้แก่คุณ 

2.ช่วยให้กระบวนการล้างสารพิษเป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากข้ึนเหมาะส าหรับผู้ที่ก าลังอยู่ในช่วงล้างพิษ
ช่วยลดอาการบวมน้ า 

3.ช่วยบรรเทาริ้วรอยแผลเป็นและผิวส้ม 

4.ช่วยท าให้ผิวพรรณมีสุขภาพดีขึ้น 

5.ช่วยบรรเทาอาการปวดหัวไมเกรน 

6.ช่วยท าปรับปรุงฮอร์โมนเพศ  

7.และช่วยกระตุ้นการท างานของต่อมไร้ท่อ ในส่วนเกี่ยวพันธ์กับระบบสืบพันธ์ 

 

 

 

 


